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「鬼の霍乱（かくらん）」ということわざがあります。「霍乱」とは、熱中症のような症状が出ることで、

体が強く健康な人も、夏の暑さにはかなわないことを表します。今年も夏が近づいてきました。軽い運動

で少しずつ体を暑さに慣らし、十分な睡眠とこまめな水分補給を心掛け、元気に夏を過ごしましょう。 

体が一度に吸収できる水分は２００ｍｌほどで、だいたいコップ１杯分です。のどが渇いているときは、体

がかなり水分不足の状態です。そうなってから慌ててたくさん飲んでも、一部しか吸収されないため、水分

不足のままです。時間を決めて、コップ１杯程度の水分補給をこまめに行いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

自分で行うセルフケア 歯科医・歯科衛生士によるプロエア 

● 毎日、毎食後の歯みがき（歯垢の除去） 

● 歯間ブラシやフロスを使った歯間のクリーニン

グ 

● 栄養バランスのよい食事を心掛ける 

● よく噛んで食べる 

● 甘いものを控える  など 

● 歯の健康状態の検査・評価 

● 普段の歯みがきで落とせない歯垢を専用の機

器で除去 

● 歯石の除去（スケーリング） 

● 歯みがき指導  ● フッ素の塗布 

● 口腔疾患の治療  など 

 

 

歯ブラシだけで落とせる歯垢は約６割！？ 

むし歯や歯周病の原因は、歯にくっついた白くてネバネバした歯垢（細菌のかたまり）です。予防の基

本は、毎日の歯みがきです。しかし、“歯ブラシだけ”では歯垢の約６割しか取り除けません。理由は、歯

垢がたまりやすい歯と歯の隙間に歯ブラシの毛先が届きにくいからです。 

そんな歯と歯の隙間には、デンタルフロスが活躍します。細い糸なので隙間の奥まで入れることがで

き、歯垢を落とせます。歯と歯の隙間が広い場合は、歯間ブラシがお勧めです。 

これらを併用することで、歯垢の約９割を落とせると言われています。歯みがきにデンタルフロスや歯

間ブラシをプラスしてみましょう。 

歯ブラシが手元にないとき、歯みがきの代わりにできることは？ 

歯ブラシがない場合は、うがいだけでもしておきましょう。うがいをするときは、少量ずつ口に含んで何

度も行ったほうが効果は高まります。ハンカチやティッシュなどを濡らして指に巻き付け、歯の汚れを拭く

方法もあります。 

むし歯でなくても、受診って必要？ 

どれだけ気を付けてこまめに歯みがきをしていても、セルフケアには限界があります。セルフケアとプ

ロケアの両方を組み合わると、効果的な予防につながります。 


